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ਇੱਕ ਚਮਚ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਪਾਉੜਰ, 
ਇਕ ਚੁਟਕੀ ਲੱਥ ਹਲਦੀ ਇੱਕ ਕੱਪ 

ਦੁੱਥ ਵਿੱਚ ਉਬਾਲ ਕੇ 7 ਦਿਨ ਲਰਰਾਤਾਰ 
ਸੇਵਨ ਕਰੋ। ਮਾਈਗ੍ਰੇਨ (ਅੰਧੇ ਸਿਰ ਦ੮ 
ਦਗਦ) ਸਦਾ ਲਈ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ 
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(੫ ੧੪੫੧੦. (੨੧ 
ਸਰਬਤ ਦੇ ਭਲੇ ਠਈ ਲ਼ੇਅਰ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰੋ ਜੀ 








ਬਭੜ ਅਤੇ ਛੋਲੇ ਇਕੱਠੇ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਦਿਲ ਸਿਹਤਮੋਦ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। 


ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਬੋਟਾਲ॥੫ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਿ 
ਦਿਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘੋਟ ਕਰਦਾ ਹੈ। 


1 ੯੨੧੦ 90੧ ੧੨ 40੫(001311 001) 
ਸਗਬਤ ਦੇ ਬਲੇ ਲਈ ਸੇਅਰ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰੋ ਜੀ 











ਇਕ ਚਮਚ ॥॥ਰਜਲ ੨੯ ਛਾਲ ਉ ਹੋਈ) ਨੂੰ 
2 ਜ਼ਿਰਲਾਲ ਪਾਣਾ। ਵਿੱਚ ਉਬਾਲ ਜਦੋ' ਪਾਣੀ 


ਅੱਧਾ ਰਹਿ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਠੰਡਾ ਕਰਕੇ 

ਪੀ ਲਓ। ਇਹ ਪਾਣੀ ਸਾਲ ਵਿੱਚ ਇਕ ਵਾਰੀ 
ਜਰੁਰ ਪੀਓ, ਕਦੇ ਵੀ ਹਾਰਟ ॥ਅਦੈਕ, 

ਕੋਲੈਸਦਰੋਲ ਅਤੇ ਬਗਿਕ 3ਐਲਿਤ ਨਹੀ ਹੋਵੇਗਾ। 
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ਸਗਬਤ ਦੇ ਬਲੇ ਲਈ ਸੇਅਰ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰੋ ਜੀ 





ਰੋਜਾਨਾ ਸਵੇਰੇ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਇਕ ਗਿਲਾਸ ਪਾਣੀ 

ਵਿੱਚ ਚੁਟਕੀ-ਭਰ ਹਿੰਗ ਮਿਲਾ ਕੇ ਪੀਣ ਨਾਲ 

ਐਸੀਡਿਟੀ, ਡਾਇਬਟੀਜ, ਖੂਨ ਦੀ ਕਮੀ, ਸਾਹ 

ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦਾ ਦਰਦ ਠੀਕ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 





ਰੋਜਾਨਾ ਰੋਟੀ ਨਾਲ ਲੌਂਸਣ ਦਾ ਅਚਾਰ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਹੀ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਤੋ ਇਲਾਵਾ ਲੌਸਣ 
ਦੇ ਅਚਾਰ ਨਾਲ ਕਦੇ ਵੀ ਪੇਟ ਵਿੱਚ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ 
ਦਾ ਖਤਰਾਂ ਨਹੀ ਰਹਿੰਦਾ। 





ਦਹੀ ਅਤੇ ਹਲਦੀ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਨ ਖੁਨ ਬਹੁਤ 
ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਵਧਾਉਦਾ ਹੈ,ਖੁਨ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋਣ ਤੇ 
ਇਕ ਜ>੨ ੮>“ ਵਿਚ ਇਕ ਤਾਟੀ ੮-ਹ 
ਸ਼ੁੱਧ ਹਲਦੀ ਮਿਲਾ ਕੇ ਰੋਜਾਨਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ। 
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ਮੈਨੁੱਖੰਤਾਂ ਦੇ ਭਲੋ ਲਈ ਸ਼ੇਅਰ ਜਰੂਰ ਕੇਰੇ 





ੈਰਂ ਦੇ ਐਕੁਪੈਸ਼ਰ ਪੁਆਇੰਟ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਐਗਾਂ ਨਾਲ ਐਦਰੂਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਨੰਗੇ 
ਪੈਰੀ ਤੁਰਨ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਤੇ ਦਬਾਅ ਪੈਦਾ ਹੈ ਤੇ 
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ ਫਾਇਦ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ। 
ਚੱਪਲਾਂ ਨਰਮ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਪੈਰਾਂ ਤੇ ਪੂਰਾ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਤੀ 
ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਸਾਫ ਜਗਾਹ ਥੋੜਾਂ ਨੰਗੇ ਪੈਰ ਵੀ ਚੱਲੋ 
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ਜੁਕਾਮ ਰਣ ਤੇ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਦੀ ਚੁਟਕੀ ਇਕ 
ਗਿਲਾਸ ਕੋਸੇ ਦੁੱਧ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਪੀਓ। 
ਖੋਘ ਹੋਣ ਤੇ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਪਾਉਡਰ ਦੋ ਚੁਟਕੀ 
ਇਕ ਚਮਚ ਸ਼ੁੱਧ ਸ਼ਹਿਦ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਓ, 
ਖੋਘ-ਜੁਕਾਮ ਬਿਲਕੁੱਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ 





[ਲੇ ਜੀ... ਲੀ ਲੀ 





10 ਗ੍ਰਾਮ ਸੁੱਕਾ ਧਨੀਆ, 25 ਗ੍ਰਾਮ ਸੁੰਢ, 
10 ਗ੍ਰਾਮ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, 10 ਗ੍ਰਾਮ ਅਜਵਾਇਣ 
ਅਤੇ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਸੇਧਾ ਨਮਕ। 
ਇਹ ਸਾਰਾ ਕੁਝ ਪੀਸ ਕੇ ਚੂਰਨ ਬਣਾ ਲਓ। 
ਰੋਜਾਨਾ 4 ਗ੍ਰਾਮ ਚੂਰਨ ਗੁਣਗੁਣੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਲਓ 
ਗਠੀਆ ਰੋਗ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। 





[ਲੇ ਜੀ. ਲੀ ਲਾ | 


1-511੫5 
2-4੬੦6 
3-73੦੧੬੩ 
4-=ਕੀ 

5-੩॥੬ 

6-0੦੦31 6੦105 
7--010 
8-$1੦੫।9੬ 
911੦0 
10-0180੩91॥ 
11-੧੬87 
12-901੪੬॥। 

13-73੧੦੬੩ਝ 
14-00€॥੩1 ੩।੩੧੦ 
15-0॥ 
16-118150€15 ੦੦1੦੧ 
17-੩1੧੦੦੬ 

18-5।॥੨॥ ॥੧੧੬5੧॥੧੬ 
19-2੬5੦੬110119 €੦1011 [ 
20-56130੦ 19੪੪੬ 2 
21-1੧€੬ 

22-1109।। 

23-419 


ਨ੍ਰ੍ਰਿਆ 3004੬ 


26-5(0103੦11 



























ੈਰਂ ਦੇ ਐਕੁਪੈਸ਼ਰ ਪੁਆਇੰਟ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਐਗਾਂ ਨਾਲ ਐਦਰੂਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਨੰਗੇ 
ਪੈਰੀ ਤੁਰਨ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਤੇ ਦਬਾਅ ਪੈਦਾ ਹੈ ਤੇ 
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ ਫਾਇਦ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ। 
ਚੱਪਲਾਂ ਨਰਮ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਪੈਰਾਂ ਤੇ ਪੂਰਾ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਤੀ 
ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਸਾਫ ਜਗਾਹ ਥੋੜਾਂ ਨੰਗੇ ਪੈਰ ਵੀ ਚੱਲੋ 
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੭ 
੬) = ਦਿ ੨. ੨ 
ਦਿਨ ਵਿੱਚ 2 ਵਾਰ ਕਰੋ ਸੋਜ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ 
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ਮਨੁੱਖਤਾਂ ਦੇ ਭਲੇ ਲਈ ਸ਼ੇਅਰ ਜਰੂਰ ਕਰੋ ਜੀ 








ਦਹੀ ਤੇ ਹਲਦੀ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਨ ਖੁਨ 

ਬਹੁਤ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਵਧਾਉਦਾ ਹੈ। ਖੂਨ ਦੀ 

ਕਮੀ ਹੋਣ ਤੇ ਇੱਕ ਕੋਰੀ ਦਹੀ' ਵਿੱਚ 

ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਚਮਚ ਸ਼ੁੱਧ ਹਲਦੀ ਮਿਲਾ 
ਕੇ ਰੋਜਾਨਾ ਖਾਓ । 


ਸਰਬਤ ਦੇ ਭਲੇ ਲਈ। ਸੇਅਰ ਜਰੂਰ ਕਰੋ ਜੀ 











ਇਕ ਚਮਚ ॥॥ਰਜਲ ੨੯ ਛਾਲ ਉ ਹੋਈ) ਨੂੰ 
2 ਜ਼ਿਰਲਾਲ ਪਾਣਾ। ਵਿੱਚ ਉਬਾਲ ਜਦੋ' ਪਾਣੀ 


ਅੱਧਾ ਰਹਿ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਠੰਡਾ ਕਰਕੇ 

ਪੀ ਲਓ। ਇਹ ਪਾਣੀ ਸਾਲ ਵਿੱਚ ਇਕ ਵਾਰੀ 
ਜਰੁਰ ਪੀਓ, ਕਦੇ ਵੀ ਹਾਰਟ ॥ਅਦੈਕ, 

ਕੋਲੈਸਦਰੋਲ ਅਤੇ ਬਗਿਕ 3ਐਲਿਤ ਨਹੀ ਹੋਵੇਗਾ। 
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